Nedeélas eédienkarte
Grupa

5.-9.klase

vegetara

3x nedéla LAD programma "Piens un Augli skolai", pirmsskolai un no 1.-9. klasei
Edienkarté ieklautais piens vai auglis tiek nodrosinats LAD programmas ietvaros tas darbibas laika

Olbaltumvi Skiedrviel
pirmdiena, 26.maijs | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Pupinu zupa 200 167 5.021 10.461 13.453 0.488 5.24 9.
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Déarzeni salda kréjuma mércé 150 73 2.943 3.607 6.969 0.93 3.96 1,7
Variti griki 200 221 4.95 1.056 47916 0.2 2.112
Kapostu salati ar papriku un elju 100 73 1.283 5.204 5.207 0.3 1.5 2.885
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
Abolu dzériens 200 51 0.178 0.352 11.621 5. 1.16
kopa: 708 18.08 | 23.24 | 105.52 | 1.918 | 6.500 | 17.557
Olbaltumvi Skiedrviel
otrdiena, 27.maijs | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Kartupelu - darzenu sautéjums 300 233 6.93 11.161 25.585 2.4 9.117 9.
Kinas kapostu un gurku salati 100 42 1.216 3.202 2.636 0.3 0.5 0.884
Smalkmaizite 70 196 3.463 5.921 31.628 0.336 | 11.984 | 0.981 1,3
Udens ar dzérvenu garsu 200 49 0.02 12.16 0.36
Piens 200 96 6.4 4. 9. 7.
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
kopa: 719 21.47 24.84 101.09 [ 3.036 | 12.484| 13.542
Olbaltumvi Skiedrviel
treSdiena, 28.maijs | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals [ Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Ziedkapostu zupa 200 78 2.539 4.345 7.128 0.2 4.135 9.
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Siera kotlete 70 220 14.337 14.003 8.821 0.054 1;3;7
Variti risi 200 227 4.488 0.396 51.282 0.2 0.924
Piena mérce 80 29 1.446 0.686 4.251 0.324 0.025 1,7
Biesu salati 80 67 1.14 4.076 6.464 0.32 0.08 1.9
Rudzu maize 20 52 172 0.28 10.04 1.1 1.
Udens ar rabarberu gar$u 200 40 0.04 119 0.36
Aboli 100 54 0.3 0.6 11.4 2.
kopa: 787 26.27 26.39 111.56 1.044 | 0.080 | 10.498
Olbaltumvi Skiedrviel
ceturtdiena, 29.maijs | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati [ Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Bors¢s ar svaigiem kapostiem 200 93 2.168 4.262 11.376 0.8 1. 3.848 9.
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Darzenu kotlete 70 172 5.161 9.753 15.482 0.731 1.528 [1;10;11;3;,7
Variti kartupeli 200 149 4.24 0.212 31376 0.2 4.452
Salda kréjuma mérce ar kiploku 50 53 0.387 5.267 1.176 0.05 0.034 1,7
Burkanu salati ar elu 80 57 0.768 4,154 4.086 0.16 0.4 2.765
Piens 200 96 6.4 4. 9. 7.
Udens ar cidoniju gar$u 200 47 0.02 0.02 11.54
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
kopa: 790 22.84 | 30.23 | 10439 | 1.941 | 1.400 | 14.827
Olbaltumvi Skiedrviel
piektdiena, 30.maijs | Svars, g | Kcal elas Tauki | Oglhidrati | Sals | Cukurs as Alergéni
Pusdienas
Darzenu zupa 200 91 2.727 4.321 10.123 0.2 3.847 9.
Kréjums skabs 10 20 0.26 2. 0.27 7.
Pasta ar sieru 200 403 17.273 19.061 40.422 0.2 2.144 1;3,7,9
Kapostu salati ar zaJumiem un elu 80 51 1.136 3.357 4.067 0.08 0.8 2.311
Rudzu maize 40 104 3.44 0.56 20.08 2.2 1.
Udens ar upenu garsu 200 48 0.02 12.02 0.36
kopa: 717 24.86 29.30 86.98 0.480 | 0.800 | 10.862




